Основные принципы оздоровительных занятий физическими упражнениями: систематичность и постепенность, доступность и индивидуализация физической нагрузки. Оптимальный пульсовой режим при нагрузках оздоровительного характера
Принципы постепенности напрямую связаны с применением (техники выполнения) физических нагрузок в процессе обучения и с усложнением техники выполняемых двигательных действий.

Следует всегда помнить, что чрезмерная нагрузка негативно влияет на организм новичка, поэтому необходимо подбирать для него оптимальные нагрузки. Сложностью отбора оптимальных нагрузок является то, что величина нагрузок зависит от многих факторов: пола спортсмена, его возраста, уровня тренированности и других.

Нельзя забывать, что однообразные, постоянно применяющиеся упражнения вызывают адаптацию организма к ним, поэтому эффективность от их исполнения снижается. Чтобы расширить двигательный диапазон, надо применять разнообразные, но похожие по структуре упражнения, направленные на решения основной задачи. Нагрузку необходимо чередовать по объёму и интенсивности, постепенно её увеличивать, чтобы рои сходило привыкание организма.

Процесс обучения неразрывно связан с каждым конкретным учащимся, а значит, мы обязаны учитывать его индивидуальные особенности.

Принцип постепенности – зависимость эффекта обучения от прогрессируеммых пед. требований. Принцип вытекает из закономерности постепенного, но неравномерного развития умственных и физических способностей ребёнка.

Реализация осуществляется по 2 направлениям:

1. усложнение изучаемых действий.

2. расширение их состава.

Усложнение технико-тактических характеристик изучаемых действий позволяет безгранично совершенствовать двигательную деятельность человека, за счёт повышения координационной трудности упражнений, введение вариативности, изменение внешних условий.

Формы повышений нагрузки:

· Прямолинейно-восходящие (последовательное втягивание организма в работу).

· Ступенчатое (резкое стимулирование организма на основе созданных функциональных возможностей).

· Волнообразное (постепенное нарастание сочетается со снижением).

Принцип постепенности – от освоенного к неосвоенному, от лёгко к сложному – оба эти правила связаны с процессами получения знаний и навыков.

Принцип индивидуализации в обучении возникает с разным уровнем подготовленности; с половыми и возрастными различиями; с анатомо-физиологическими особенностями индивидуума; его психологическими особенностями и различной степени реагирования организма каждого че.1овека на процесс обучения; с индивидуальным тилем обучения самого педагога.

Индивидуализация процесса обучения не означает обучение по схеме 1 педагог – 1ученик, хотя на этапе спортивного высшего мастерства она применяется довольно часто. На начальных этапах обучения, когда ещё обучающиеся не проявили своих особенностей наиболее эффективно групповое обучение. Но даже при групповом обучении преподаватель при индивидуальном выявляет ошибки в технике и помогает их исправить.

Особое внимание при обучении двигательным действиям надо обращать на половые различия.

Индивидуализация – дифференциация учебных занятий в соответствии с индивидуальными особенностями ребёнка.

Три правила:

1. индивидуальные особенности ребёнка.

2. индивидуализация на общих закономерностях обучения.

3. требует учёта уровня развития современного ребёнка.

Различия:
· Неодинаковый уровень детей.

· Возраст.

· Характер.

· Протекание мыслительных процессов.

· Различный уровень подготовленности.

Принцип доступности – материал д.б. доступен при минимальных затратах для усвоения.

Два вида доступности:

· Программно-нормативная (доступность для определённого контингента населения).

· Индивидуальная (доступность для конкретной личности).

Требования к организации учебного процесса при реализации принципа:

1. учебный материал должен быть доступен.

2. учёт индивидуальных возможностей учеников.

3. меры доступности повышаются при выполнении требований всех других принципов.

4. критерием служит психо-физилогические реакции организма, на учебную нагрузку не превышая доступных норм.

Принцип систематичности или повторности выполнения двигательных действий непосредственно связан с достижениями совершенной техники движении. Двигательное действие, особенно сложное по технике, изучается и закрепляется только при многократном его повторении через оптимальные промежутки времени.

Систематичность выполнения двигательного действия формирует следовой эффект в ЦНС и создаёт функциональную оптимальную интегральную систему данного действия (по П.К.Анохнну). Необходимостью помнить, что повторное выполнение действия должно выполняться прежде, чем начнут исчезать следы от предыдущего исполнения.

Для более эффективного изучения двигательных действий необходимо помнить о следующих положениях:

- изучаемое действие закрепляется и совершенствуется толь при повторном его выполнении:

- выполнение двигательных действий приводит к мышечному утомлению и утомлению ЦНС, поэтому необходимо время для отдыха и восстановления сил;

- во время выполнения двигательных действий и после них организм начинает приспосабливаться к условиям нагрузки, происходит изменения, которые сохраняются некоторое время, поэтому их надо подкреплять.

Таким образом, при обучении двигательным действиям они должны иметь оптимальную повторяемость выполнения и оптимальный промежуток времени между ними для восстановления, чтобы сохранить положительные сдвиги от предыдущих действий.

Основание принципа является закономерность, раскрывающая зависимость эффекта обучения от степени целостности содержания пед. процесса. Целостность предполагает наличие системы взаимосвязанных задач, средств, методов, форм на каждом этапе обучения.

Реализация принципа требует:

· Разработка системы задач, методов, форм.

· Определение взаимных связей между задачами на каждом уроке или серии уроков.

· Учёт результативности отдельного упражнения и их систем на каждом уроке и системе уроков.

· Каждая серия уроков представляет собой относительно целостную систему, подчиненную единым задачам, которые определяют соответствующую взаимосвязь всего содержания урока.

Систематичность учебного материала и способов его реализации обусловлено целью и задачами обучения.

Пульс – важный показатель состояния организма. Обычно на занятиях по физической культуре частота сердечных сокращений (ЧСС) при средней нагрузке 130-150 уд/мин. При оздоровительных нагрузках ЧСС может колебаться от 120-170 уд/мин. На спортивной тренировке при значительных нагрузках он может достигать 180-200уд/мин и выше. Если после нагрузок пульс не приходит в норму в течение 40-50 мин., это свидетельствует о большом утомлении в связи с недостаточностью физической подготовленности или отклонениями в состоянии здоровья, а также переутомлением в течение дня. ЧСС является показателем интенсивности и насыщенности тренировочного или оздоровительного занятия.

Для определения оптимального темпа по частоте сердечных сокращений (ЧСС) пользуются формулой: 200 минус возраст +/-10%. Оздоровительный бег производится при показателях пульса, равного 120-140 уд/мин. Для 20-летней девушки максимальное ЧСС – 200 уд/мин, соответственно оптимальный пульс при занятиях аэробикой составит 140-160 уд/мин. Ученые научно-исследовательского института ФК пришли к выводу, что недельный двигательный объем у студентов должен составлять 10-14 часов при показателях ЧСС – 165 уд/мин.

При дозировании нагрузок крайне важно учитывать состояние организма, возраст, пол, уровень физической подготовленности, объективные и субъективные показатели.

